Hubungan Senam Yoga Dengan Kualitas Tidur Malam Hari Pada Anggota Yang Mengalami Insomnia Di Sanggar Senam RM7 Karanganyar by Rahmarwati, Fresha Putri et al.
PENGARUH PEMBERIAN SENAM AEROBIC INTENSITAS 








Disusununtuk Memenuhi Persyaratan dalam 
Mendapatkan Gelar Sarjana Fisioterapi 
 
Disusun oleh : 
      IRADIAN NASTITI 
   J120151056 
 
 
PROGRAM STUDI FISIOTERAPI 
FAKULTAS ILMU KESEHATAN 














 “Jangan selalu mendongak ke langit, sesekali tertunduklah 
melihat bumi yang kau injak. Supaya kita bisa terus menjadi 
sosok yang rendah hati dan tidak sombong” (Penulis) 
 “Ketika kamu berhasil, teman-temanmu akhirnya tahu siapa 
kamu. Ketika kamu gagal, kamu akhirnya tau siapa 
sesungguhnya teman-temanmu”(Aristoteles) 
  “Barang siapa bersungguh-sungguh, sesungguhnya kesungguhan 
itu adalah untuk dirinya sendiri”(QS Al-Ankabut: 6) 
 “Kegagalan hanya akan terjadi apabila kita menyerah” (Lessing) 
 “Hidup takkan pernah adil jika kamu terus membandingkan 
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Latar Belakang : Kelebihan berat badan adalah suatu kondisi medis berupa 
kelebihan lemak tubuh yang terakumulasi sedemikian rupa sehingga 
menimbulkan dampak merugikan bagi kesehatan. Kelebihan berat badan 
merupakan problem yang banyak dialami oleh berbagai kalangan, terutama pada 
wanita dewasa. Makan makanan siap saji dengan kalori tinggi, kurang berolahraga 
dan terbiasa hidup santai membuat kenaikan berat badan semakin tidak terkontrol. 
Untuk mengatasi masalah kelebihan berat badan salah satunya dapat dilakukan 
senam aerobik.           
Tujuan : Untuk mengetahui beda pengaruh pemberian senam aerobik intensitas 
sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan.                       
Metode : Penelitian menggunakan metode Quasi Eksperimental dengan design 
penelitian Pre and Post Two Group Design dengan membandingkan antara 2 
perlakuan yaitu, senam aerobik intensitas sedang dan senam aerobik intensitas 
tinggi yang dilakukan selama 4 minggu dengan 10 responden. Tehnik analisa data 
pada  penelitian ini menggunakan Wilcoxon untuk uji pengaruh dan Mann 
Whitney untuk uji beda pengaruhnya. 
Hasil : Hasil penelitian pengaruh pemberian senam aerobik intensitas sedang dan 
tinggi terhadap penurunan berat badan menggunakan uji Wilcoxon yaitu senam 
aerobik intensitas sedang dengan hasil p=0,034 berarti p<0,05 dapat disimpulkan 
ada pengaruh yang signifikan terhadap penurunan berat badan dan senam aerobik 
intensitas tinggi dengan hasil p=0,038 berarti p<0,05 dapat disimpulkan ada 
pengaruh yang signifikan terhadap penurunan berat badan. Untuk uji beda 
pengaruh antara 2 perlakuan menggunakan uji Mann Whitney dengan hasil 
p=0,006 berarti p<0,05 dapat disimpulkan ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara senam aerobik intensitas sedang san tinggi terhadap penurunan 
berat badan.  
Kesimpulan : Ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara senam aerobik 
intensitas sedang dan tinggi terhadap penurunan berat badan. 
Kata Kunci : Senam Aerobik, Aerobik Intensitas Sedang, Aerobik Intensitas 
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Background: Overweight is a medical condition such as excess body fat that 
accumulates in a way that adversely affect health. Overweight is a problem that is 
experienced by various circles, especially in adult women. Eating fast food with 
high calories, less exercise and are accustomed to living leisurely make weight 
gain more and more uncontrollable. To overcome the problem of excess weight 
one can do aerobics. 
Objective: To determine the effect of different aerobic exercise of moderate 
intensity and height to weight loss. 
Methods: Quasi-Experimental Research uses methods to design research Pre and 
Post Two Group Design by comparing the two treatments, ie, moderate-intensity 
aerobic exercise and high intensity aerobic exercise performed for 4 weeks with 
10 respondents. Data analysis techniques in this study to test the effect of using 
Wilcoxon and Mann Whitney test for different test influence. 
Result: the effect of moderate intensity aerobic exercise and high for weight loss 
using the Wilcoxon test that moderate-intensity aerobic exercise with the results 
mean p = 0.034 p <0.05 can be concluded no significant effect on weight loss and 
high intensity aerobic exercise the results mean p = 0.038 p <0.05 it can be 
concluded there is a significant impact on weight loss. To test the difference 
between the 2 treatment effect using the Mann Whitney test results mean p = 
0.006 p <0.05 it can be concluded there is a significant difference between 
moderate-intensity aerobic exercise san height to weight loss. 
Conclusions: There is a significant difference between aerobic exercise of 
moderate intensity and height to weight loss. 
Keywords: Aerobic Gymnastics, Aerobics Intensity Medium, High Intensity 
Aerobic, Weight 
 
